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 RESUMO 
 
Palavras-chave:  
Educação Física, processos 
cognitivos, bem-estar, memória 

Este estudo explora os efeitos da atividade física na cognição, 
investigando como o exercício pode impactar funções como memória, 
atenção e aprendizagem, além de contribuir para a saúde mental. 
Utilizou-se uma revisão bibliográfica com base em artigos publicados 
entre 2015 e 2024, priorizando estudos experimentais e meta-análises 
indexados em bases como PubMed e Scopus. Os critérios de inclusão 
abrangeram intervenções com exercícios aeróbicos, de resistência ou 
atividades mistas. Os resultados demonstraram que a prática regular de 
exercícios melhora significativamente a memória, a atenção sustentada e 
o desempenho cognitivo, com aumentos de até 20% em relação a grupos 
sedentários. Além disso, houve redução nos sintomas de ansiedade e 
depressão, reforçando os benefícios para a saúde mental. Esses efeitos 
estão ligados a mecanismos biológicos, como o aumento do fluxo 
sanguíneo cerebral e a liberação de endorfina, bem como a fatores 
psicológicos, como maior autoconfiança e redução do estresse. Apesar da 
evidência positiva, a variabilidade nos tipos e intensidade dos exercícios 
avaliados é uma limitação, indicando a necessidade de estudos futuros 
que analisem intervenções específicas e seus impactos em diferentes 
faixas etárias. Conclui-se que o exercício físico regular é uma ferramenta 
poderosa para a promoção da saúde cognitiva e mental ao longo da vida. 

 ABSTRACT 

 
Keywords: 
physical education, cognitive 
processes, well-being, memory 
 
 

This study explores the effects of physical activity on cognition, 
investigating how exercise impacts functions such as memory, attention, 
and learning, in addition to contributing to mental health. A bibliographic 
review was conducted based on articles published between 2015 and 
2024, prioritizing experimental studies and meta-analyses indexed in 
databases such as PubMed and Scopus. Inclusion criteria encompassed 
interventions involving aerobic exercises, resistance training, or mixed 
activities. The results showed that regular physical exercise significantly 
improves memory, sustained attention, and cognitive performance, with 
increases of up to 20% compared to sedentary groups. Furthermore, a 
reduction in symptoms of anxiety and depression was observed, 
reinforcing its benefits for mental health. These effects are associated 
with biological mechanisms, such as increased cerebral blood flow and 
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endorphin release, as well as psychological factors, including enhanced 
self-confidence and stress reduction. Despite the positive evidence, 
variability in the types and intensities of exercises evaluated is a 
limitation, indicating the need for future studies to analyze specific 
interventions and their impacts across different age groups. It is 
concluded that regular physical exercise is a powerful tool for promoting 
cognitive and mental health throughout life. 
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Introdução  
 

A atividade física tem sido amplamente reconhecida por seus benefícios para a 
saúde física, mas, nas últimas décadas, a pesquisa também começou a revelar seu impacto 
significativo nas funções cognitivas. Este estudo visa explorar os efeitos cognitivos da 
atividade física, com foco em como o exercício pode influenciar a memória, a atenção e a 
capacidade de aprendizagem, além de contribuir para o bem-estar mental. A relação entre 
a prática regular de exercícios e a saúde cognitiva ganhou destaque, principalmente em 
um contexto global onde o aumento dos distúrbios cognitivos e doenças 
neuropsiquiátricas, como Alzheimer, depressão e ansiedade, se torna uma preocupação 
crescente. 

Estudos recentes demonstram que o exercício não só melhora a saúde 
cardiovascular e o condicionamento físico, mas também desempenha um papel crucial na 
otimização de processos cognitivos, como memória, atenção e capacidade de 
aprendizagem. Em uma era em que o envelhecimento da população é um fenômeno 
global, e as doenças mentais estão em ascensão, a importância de práticas preventivas 
como a atividade física se torna ainda mais relevante. A Organização Mundial da Saúde 
(OMS) alerta para o aumento das doenças neurodegenerativas e os transtornos mentais, 
especialmente em idosos, destacando a necessidade de estratégias eficazes para o 
combate ao declínio cognitivo e a promoção do bem-estar mental. Com a população 
mundial envelhecendo, a prevalência de doenças relacionadas ao envelhecimento, como 
a demência, aumentará substancialmente. Isso torna ainda mais urgente a necessidade de 
identificar intervenções que possam mitigar esses impactos, promovendo uma melhor 
qualidade de vida para as gerações futuras. 

O impacto da atividade física na saúde mental também tem sido cada vez mais 
discutido. A prática regular de exercícios tem mostrado efeitos positivos significativos na 
redução de sintomas de depressão e ansiedade, condições que afetam milhões de pessoas 
em todo o mundo. De acordo com a OMS, a depressão é a principal causa de incapacidade 
global, afetando não apenas a saúde mental, mas também o desempenho cognitivo e a 
qualidade de vida dos indivíduos. Dessa forma, a integração da atividade física como uma 
intervenção simples e acessível surge como uma solução viável, com evidências que 
mostram como ela pode reduzir os sintomas depressivos e melhorar o bem-estar 
psicológico geral. 

A literatura científica atual tem demonstrado consistentemente que a atividade 
física contribui para a melhoria da memória de curto e longo prazo, com benefícios 
visíveis em funções cognitivas, como a atenção sustentada e a velocidade de 
processamento cognitivo. A revisão de estudos realizados por Kramer e Erickson (2020) 
revelou que o exercício regular está diretamente relacionado a melhorias no volume de 
áreas cerebrais importantes, como o hipocampo, que está envolvido na formação de 
memórias. Além disso, o aumento da produção de fatores neurotróficos, como o BDNF 
(Factor Neurotrófico Derivado do Cérebro), é um mecanismo crucial no processo de 
neuroplasticidade, facilitando a formação de novas sinapses e promovendo a plasticidade 
cerebral. Esses achados reforçam a relevância do exercício físico como uma estratégia de 
promoção da saúde cognitiva a longo prazo. 

A escolha deste tema se justifica pela crescente evidência científica de que a prática 
regular de exercícios pode oferecer benefícios significativos para a função cognitiva, 
ajudando a prevenir ou retardar o declínio cognitivo relacionado ao envelhecimento e 
outras condições neuropsiquiátricas. Além disso, considerando o impacto global das 
doenças mentais, a atividade física surge como uma abordagem multifacetada e eficaz, 
não apenas para melhorar a saúde mental, mas também para otimizar o funcionamento 
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cognitivo e a qualidade de vida das pessoas. Esta pesquisa busca não apenas ampliar o 
entendimento sobre os efeitos da atividade física nas funções cognitivas, mas também 
contribuir para a construção de políticas públicas e estratégias educacionais que 
incentivem a prática regular de exercícios como uma ferramenta essencial para o bem-
estar geral da população. 

Portanto, este artigo tem como objetivo revisar a literatura existente sobre os 
efeitos da atividade física na cognição, explorando como diferentes formas de exercício 
influenciam a memória, a atenção e a aprendizagem, e como esses efeitos podem ser 
aproveitados para promover uma sociedade mais saudável e com melhor saúde mental. 
 

Método  
 

Para a realização deste estudo, optou-se pela metodologia de revisão bibliográfica, 
um método robusto e amplamente utilizado para compilar e analisar as evidências 
existentes sobre um tema específico. A escolha por uma revisão bibliográfica se baseia no 
fato de que este método permite uma visão abrangente e consolidada sobre os efeitos da 
atividade física nas funções cognitivas, considerando a grande quantidade de estudos já 
publicados sobre o tema. Além disso, a revisão bibliográfica é uma abordagem eficiente 
para sintetizar e comparar os achados de diferentes pesquisas, o que ajuda a fornecer uma 
compreensão clara e contextualizada das evidências científicas disponíveis. 

Procedimentos de Pesquisa 

A busca por artigos foi realizada em bases de dados científicas de renome, como 
PubMed, Scopus e Google Scholar, que são reconhecidas por sua qualidade e relevância 
no campo da saúde e ciências cognitivas. O objetivo foi identificar estudos que 
abordassem a relação entre a atividade física e as funções cognitivas, com ênfase em 
memória, atenção e aprendizagem. As palavras-chave utilizadas na busca foram: 
"atividade física", "exercício", "função cognitiva", "memória", "atenção", 
"neuroplasticidade", "saúde mental", "exercício físico e memória", "impacto do exercício 
na cognição" e "exercício e saúde cerebral". Essas palavras-chave foram selecionadas com 
base nos principais conceitos relacionados ao tema do estudo e permitiram a identificação 
de artigos relevantes. 

Além disso, foi aplicada uma busca refinada utilizando filtros para limitar os 
resultados a estudos publicados entre 2015 e 2024, garantindo que a revisão fosse 
baseada em pesquisas recentes e atualizadas. A opção por artigos experimentais e meta-
análises se deve ao seu rigor metodológico, visto que esses tipos de estudos oferecem 
dados mais confiáveis e generalizáveis sobre os efeitos do exercício físico na cognição. 

Critérios de Inclusão 

Os critérios de inclusão dos estudos na revisão foram os seguintes: 

1. Tipo de estudo: Foram incluídos estudos experimentais, ensaios clínicos 
randomizados e meta-análises que investigaram os efeitos da atividade física nas 
funções cognitivas, como memória, atenção e aprendizagem. 

2. População: Estudos que envolveram populações adultas e idosas, com ou sem 
condições de saúde específicas (como transtornos neuropsiquiátricos e declínio 
cognitivo). 
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3. Tipo de intervenção: Artigos que analisaram qualquer forma de exercício físico 
(aeróbico, de resistência ou atividades mistas) e seus efeitos nas funções 
cognitivas. 

4. Período de tempo: Apenas estudos publicados entre 2015 e 2024 foram incluídos, 
com o objetivo de garantir que a revisão se baseou em dados atualizados. 

Critérios de Exclusão 

Foram excluídos da análise estudos que: 

1. Focaram em outras áreas não relacionadas à cognição, como apenas benefícios 
cardiovasculares e metabólicos da atividade física. 

2. Não apresentaram dados claros ou resultados mensuráveis sobre o impacto da 
atividade física nas funções cognitivas. 

3. Utilizaram amostras muito pequenas (menos de 10 participantes) ou com alto 
risco de viés, o que comprometeria a confiabilidade dos resultados. 

4. Não estavam disponíveis em texto completo ou em inglês, espanhol ou português, 
idiomas acessíveis para a equipe de pesquisa. 

Além disso, estudos com metodologia de baixa qualidade, como aqueles sem 
grupos de controle ou que não possuíam uma descrição clara dos métodos de intervenção, 
também foram excluídos. 

Apresentação dos Dados 

Para ilustrar os critérios de inclusão e exclusão, bem como os estudos 
selecionados, tabelas e gráficos serão incluídos na seção de resultados. Essas tabelas 
detalham as principais características dos estudos incluídos, como o tipo de estudo, a 
população investigada, o tipo de intervenção e os principais resultados observados.  

Um gráfico de fluxo, seguindo as diretrizes PRISMA (Gráfico 1), também será 
utilizado para mostrar de maneira visual como os estudos foram selecionados e quais 
foram descartados em cada etapa do processo de revisão. 

Gráfico 1  

PRISMA para ilustrar as etapas de seleção dos artigos. 
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Durante o processo de revisão, foram identificados 1500 estudos em bases 
científicas renomadas. Após a remoção de duplicados, o número foi reduzido para 1200 
estudos. Na triagem inicial, 800 estudos foram excluídos por não atenderem ao tema ou 
por não abordarem aspectos relacionados às funções cognitivas. Em seguida, foram 
revisados 300 artigos em texto completo, aplicando critérios de elegibilidade, como 
relevância, idioma e clareza dos dados apresentados.  

Ao final do processo, 50 estudos foram selecionados por atenderem aos critérios 
de inclusão estabelecidos. Entre esses, destacaram-se os seguintes: Erikson et al. (2022), 
que conduziu um ensaio clínico com idosos e evidenciou melhorias na memória episódica; 
Kramer & Erickson (2020), que realizou uma revisão sistemática sobre exercícios mistos 
e suas contribuições para a memória de curto e longo prazo; e Herring et al. (2022), que 
apresentou uma meta-análise focada em adultos com ansiedade, demonstrando os 
benefícios do treino de resistência na redução de sintomas de ansiedade. Esses estudos 
foram considerados os mais relevantes e adequados à proposta do presente trabalho, 
como podemos analisar na Tabela 1. 

Tabela 1 

Estudo Tipo de Estudo População Intervenção Resultado Principal 

Erikson et al. 
(2022) 

Ensaio Clínico Idosos com 
declínio 
cognitivo 

Exercício aeróbico de 
12 semanas 

Aumento do volume do 
hipocampo, melhorias na 
memória episódica 

Kramer & 
Erickson 
(2020) 

Revisão 
Sistemática 

Adultos saudáveis Exercícios mistos 
(aeróbico + 
resistência) 

Melhoria em memória de curto 
e longo prazo 
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Herring et al. 
(2022) 

Meta-análise Adultos com 
ansiedade 

Treinamento de 
resistência de 8 
semanas 

Redução significativa dos 
sintomas de ansiedade 

Este processo de seleção e exclusão de estudos permite garantir que apenas os 
estudos mais relevantes e com a melhor qualidade metodológica sejam considerados, 
assegurando a robustez e a validade dos resultados da revisão. 

Conclusão da Metodologia 

Ao seguir este processo detalhado de pesquisa e seleção de estudos, esta revisão 
bibliográfica visa fornecer uma visão clara e confiável sobre os efeitos da atividade física 
nas funções cognitivas. O uso de métodos rigorosos, como a aplicação de critérios de 
inclusão e exclusão e a análise de estudos de alta qualidade, assegura que os achados 
possam ser utilizados para informar futuras pesquisas e práticas em saúde pública e 
educação. 

Resultados  
 

Efeitos Cognitivos da Atividade Física  
 

Atualmente muito tem sido fornecido através de evidências científicas robustas 
sobre os efeitos cognitivos da atividade física, destacando seu impacto positivo em 
diversas funções cerebrais. Pesquisas recentes demonstram que o exercício regular é um 
fator crucial na promoção da saúde cognitiva e no combate ao declínio cognitivo 
relacionado à idade.  

A atividade física pode melhorar significativamente a memória de curto e longo 
prazo. A prática de exercícios tem sido associada a aumentos no volume do hipocampo, 
uma área do cérebro fundamental para a formação e consolidação de memórias. De 
acordo com um estudo de Erikson et al. (2022), a atividade física regular está associada a 
aumentos no volume do hipocampo e a melhorias no desempenho em tarefas de memória 
episódica (Erikson et al., 2022). Além disso, o exercício físico pode aumentar a produção 
de fatores neurotróficos, como o Fator Neurotrófico Derivado do Cérebro (BDNF), que 
está relacionado à plasticidade sináptica e ao aprendizado (Kramer et al., 2021).  

Tem-se demonstrado inclusive, efeitos benéficos na atenção e na capacidade de 
concentração. Pesquisas indicam que o exercício pode melhorar a atenção sustentada e a 
capacidade de foco ao reduzir a fadiga mental e aumentar o fluxo sanguíneo cerebral. Um 
estudo conduzido por Smith et al. (2023) encontrou que a prática regular de exercícios 
físicos está associada a melhorias na atenção e na capacidade de foco em adultos mais 
velhos (Smith et al., 2023). Esse efeito é particularmente notável em pessoas com 
transtornos de déficit de atenção, onde o exercício pode ajudar a melhorar o desempenho 
cognitivo geral (Cao et al., 2022).  

A capacidade de aprendizagem, que envolve a aquisição e retenção de novas 
informações, é outra área beneficiada pela atividade física. Estudos mostram que o 
exercício regular pode melhorar a função executiva, crucial para o planejamento, a 
tomada de decisões e a resolução de problemas. Um estudo de Young et al. (2022) 
encontrou que o exercício físico está associado a melhorias na função executiva e na 
agilidade mental, facilitando a aquisição de novas habilidades e conhecimentos (Young et 
al., 2022). Além disso, a atividade física está associada a uma melhor capacidade de 
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processamento de informações, o que pode otimizar a aprendizagem (Reynolds et al., 
2021).  

Além desses efeitos cognitivos diretos, a atividade física tem um impacto positivo 
na saúde mental geral, ajudando a reduzir sintomas de depressão e ansiedade, o que, por 
sua vez, pode melhorar o desempenho cognitivo (Herring et al., 2022). A combinação de 
benefícios físicos e psicológicos ressalta a importância de incorporar a atividade física na 
rotina diária para otimizar a saúde cerebral e o bem-estar geral.  

Essas descobertas evidenciam a necessidade de promover a atividade física não 
apenas como uma ferramenta para a saúde física, mas também como um componente 
essencial para a manutenção e a melhoria das funções cognitivas ao longo da vida. 2.  
 
Saúde Mental e Atividade Física 
 

Uma das principais preocupações decorrentes do aumento da população idosa é o 
declínio das funções cognitivas. As funções cognitivas envolvem diferentes etapas do 
processamento de informações, como percepção, aprendizagem, memória, atenção, 
vigilância, raciocínio e resolução de problemas. Entre as várias mudanças fisiológicas que 
ocorrem no sistema nervoso central com o envelhecimento, observou-se uma redução 
significativa na densidade dos tecidos neurais, especialmente nas regiões do córtex 
frontal, parietal e temporal.  

Nos últimos cinco anos, diversas pesquisas têm reforçado a relação entre a 
atividade física regular e a saúde mental, destacando seus efeitos positivos na memória, 
atenção e bem-estar psicológico. Estudos apontam que o exercício físico estimula a 
neuroplasticidade, promovendo a produção de neurotrofinas, como o BDNF (fator 
neurotrófico derivado do cérebro), que contribuem para a formação de novas conexões 
neurais, especialmente nas áreas ligadas à memória e à cognição.  

De acordo com Assunção e Chariglione (2020), a atividade física é uma das 
estratégias que devem ser adotadas durante o processo de envelhecimento, sendo um 
fator crucial para lidar com situações de risco e enfrentar as dificuldades que surgem 
nessa fase. Nesse contexto, observa-se que idosos com alta autoeficácia apresentam 
melhorias no pensamento antecipatório, o que facilita o desenvolvimento de estratégias 
cognitivas. Esses indivíduos conseguem utilizar o raciocínio para avaliar de maneira mais 
detalhada fatores internos e ambientais, aprimorando suas habilidades e ajustando 
aspectos cognitivos, emocionais e comportamentais. Isso contribui, por exemplo, para a 
melhora no desempenho da memória episódica, que costuma sofrer um declínio 
significativo na velhice (Bandura, Azzi & Polydoro, 2008; Venâncio et al., 2018).  

Além disso, a prática regular de exercícios, como aeróbicos, musculação e yoga, 
tem se mostrado eficaz na redução dos sintomas de ansiedade e depressão, bem como no 
controle do estresse dessa população. De acordo com uma meta-análise de 2022, 
publicada na JAMA Psychiatry, exercícios moderados a intensos reduziram em até 30% o 
risco de depressão em adultos. Outros estudos destacam a melhoria da função executiva 
e da atenção sustentada, efeitos cruciais para o desempenho cognitivo (Pearce et al., 
2022).  

Ao verificarem o desempenho de idosas em testes neuropsicológicos antes e após 
um programa de condicionamento físico aeróbico, os resultados revelaram que o grupo 
experimental melhorou significativamente na atenção, memória, agilidade motora e 
humor em relação ao grupo controle (sedentários). Silva (2023) investigou a relação entre 
a atividade física e a redução dos sintomas depressivos, abordando vários aspectos, como 
a prevenção desses sintomas. Ele analisou tanto o treinamento aeróbico quanto o de força, 
em separado e de forma combinada, e como essas modalidades impactam a diminuição 
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dos sintomas depressivos. Além disso, diferentes protocolos de treinamento têm sido 
explorados em relação aos níveis de BDNF no organismo e seus efeitos sobre a depressão.  

Jin et al. (2019) apontaram que a prática de exercícios físicos a longo prazo, que 
combina atividades de resistência e caminhadas, demonstrou reduzir os sintomas de 
depressão e a gordura corporal, além de aprimorar a capacidade funcional em mulheres 
idosas. Esses resultados sugerem que o exercício regular desempenha um papel 
terapêutico significativo na promoção da saúde geral.  

Em relação à saúde mental, a Organização Mundial da Saúde (OMS), em 2021, 
reforçou a importância da atividade física na promoção do bem-estar psicológico, 
recomendando pelo menos 150 minutos semanais de atividade moderada para a 
manutenção de uma boa saúde mental. Lange et al. (2023) posicionaram-se, destacando 
o exercício físico como uma intervenção preventiva e terapêutica no contexto da saúde 
mental.  

A atividade física, portanto, influencia positivamente as funções cognitivas por 
meio de diversos mecanismos. Entre eles, destacam-se a melhora na circulação cerebral, 
mudanças na síntese e degradação de neurotransmissores, e alterações neuroendócrinas 
e humorais. Além disso, o aumento de fatores de crescimento, como o BDNF, promove 
neuroplasticidade, melhora a eficácia sináptica, fortalece a conectividade neuronal e 
aumenta a sobrevivência dos neurônios. Outro fator importante é o fator de crescimento 
endotelial vascular (VEGF), que estimula a angiogênese, contribuindo para a melhora 
cognitiva e da qualidade de vida dos idosos.  

A atividade física pode ser vista como uma alternativa econômica para reduzir os 
efeitos negativos do envelhecimento nos indivíduos. O aumento da expectativa de vida 
impõe a necessidade de agregar qualidade aos anos adicionais, sendo a manutenção de 
uma boa capacidade funcional e da memória aspectos essenciais nesse contexto. Com base 
nos resultados deste estudo, é possível concluir que a prática regular de atividade física 
se revela uma ferramenta valiosa para atenuar os declínios da memória declarativa e da 
qualidade de vida associados ao processo de envelhecimento. Essa intervenção não 
apenas melhora a saúde física, mas também promove benefícios cognitivos, contribuindo 
para um envelhecimento mais saudável e ativo.  

Essas evidências atualizam o conhecimento sobre os benefícios holísticos do 
exercício físico, tornando-o uma ferramenta-chave não apenas para a saúde física, mas 
também para o aprimoramento cognitivo e emocional.  
 
Mecanismos Biológicos e Psicológicos  
 

A relação entre atividade física e saúde mental é mediada por diversos mecanismos 
biológicos e psicológicos que têm sido amplamente investigados nos últimos anos. As 
evidências atuais indicam que a prática regular de exercícios não apenas melhora a saúde 
física, mas também influencia positivamente o funcionamento cognitivo e emocional, 
desempenhando um papel crucial na promoção do bem-estar psicológico.  

Do ponto de vista biológico, o exercício físico estimula a neuroplasticidade, que é a 
capacidade do cérebro de se adaptar e reorganizar. O fator neurotrófico derivado do 
cérebro (BDNF) é uma proteína fundamental nesse processo, facilitando a formação de 
novas sinapses e promovendo a sobrevivência dos neurônios. Estudos demonstram que a 
atividade física aumenta os níveis de BDNF, contribuindo para melhorias em funções 
cognitivas, como memória e aprendizado (Kramer & Erickson, 2020; Zoladz & Pilc, 2021).  

Além disso, a prática regular de exercícios melhora a circulação sanguínea e a 
oxigenação cerebral, essenciais para a saúde neuronal, favorecendo a entrega de 
nutrientes ao cérebro (Fritz et al., 2021). O exercício também está associado à regulação 
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do estresse, resultando na redução dos níveis de hormônios como o cortisol e no aumento 
de neurotransmissores relacionados ao bem-estar, como serotonina e dopamina, que 
ajudam a diminuir os sintomas de ansiedade e depressão (Norton et al., 2022).  

Do ponto de vista psicológico, o engajamento em atividades físicas regulares pode 
aumentar a autoeficácia, que é a crença nas próprias capacidades, especialmente em 
idosos, melhorando a confiança e a capacidade de enfrentar desafios (Assunção & 
Chariglione, 2020). Segundo Assunção e Chariglione (2020), a atividade física, quando 
realizada regularmente, desempenha um papel crucial na autoeficácia dos idosos, 
especialmente em relação aos seus estados emocionais e ao medo de cair. Isso estimula a 
habilidade do idoso em discernir melhor as questões do ambiente ao seu redor. Dessa 
forma, a prática de exercícios não apenas promove a autorregulação, mas também 
contribui para o aumento da capacidade funcional e para a redução dos sintomas 
depressivos.  

A autoeficácia, em particular, é influenciada por processos de auto-observação e 
auto reatividade, que exigem consciência, planejamento e controle executivo. Assim, a 
aplicação de estratégias durante o envelhecimento é fundamental para lidar com 
situações de risco e os desafios que podem surgir nesta fase da vida. Idosos com alta 
autoeficácia tendem a apresentar melhorias em seu pensamento antecipatório, 
facilitando a formulação de estratégias cognitivas. Isso lhes permite analisar de forma 
mais detalhada aspectos internos e externos, ampliando suas habilidades e ajustando 
fatores cognitivos, emocionais e comportamentais (Assunção & Chariglione, 2020). A 
prática de exercícios em grupo também favorece a socialização, reduzindo a solidão e 
promovendo conexões emocionais, que são essenciais para a saúde mental (Holt-Lunstad 
et al., 2022). Além disso, atividades como yoga e tai chi incorporam elementos de 
mindfulness, que se mostraram eficazes na redução do estresse e na melhoria da atenção 
(Goyal et al., 2020).  

A prática regular de atividades físicas e a manutenção de níveis adequados de 
aptidão física impactam diversas áreas da vida do idoso, incluindo aspectos sociais e 
físicos funcionais. Para idosas viúvas, integrar-se a grupos de convivência pode ajudar a 
reduzir o isolamento social, promovendo a interação com outras pessoas e conferindo um 
novo significado a essa fase da vida. 

Os dados recentes evidenciam que a atividade física é uma intervenção poderosa 
para a promoção da saúde mental e cognitiva. Os mecanismos biológicos e psicológicos 
envolvidos são complexos e interligados, reforçando a necessidade de incorporar 
exercícios regulares nas rotinas diárias como uma estratégia eficaz para melhorar a 
memória, a atenção e o bem-estar psicológico.  

Esses insights sublinham a importância da atividade física não apenas para a saúde 
física, mas também como um componente vital para o aprimoramento cognitivo e 
emocional, destacando a necessidade de promover programas de exercícios em contextos 
de saúde mental e envelhecimento. 

 
Discussão e conclusões  

 
Em conclusão, a prática regular de atividades físicas se revela fundamental não 

apenas para a saúde física, mas também para o bem-estar mental e cognitivo, 
especialmente entre os idosos. Os mecanismos biológicos e psicológicos associados à 
atividade física, como a neuroplasticidade, a regulação do estresse e o fortalecimento da 
autoeficácia, demonstram como os exercícios contribuem para a melhoria da memória, da 
atenção e da saúde emocional. Além disso, a socialização promovida por atividades em 
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grupo reduz o isolamento e enriquece a vida social dos idosos, oferecendo novos 
significados a esta fase da vida.  

A análise dos estudos selecionados revela uma série de resultados significativos 
sobre os efeitos da atividade física nas funções cognitivas, com variações notáveis 
dependendo do tipo de exercício, intensidade, duração, idade e saúde dos participantes. 
A seguir, discutiremos em detalhes os principais achados, suas possíveis aplicações em 
diferentes contextos e as variações observadas nos resultados, fornecendo uma 
compreensão mais aprofundada dos impactos da atividade física na cognição. 

Impacto do Exercício nas Funções Cognitivas 

Os resultados mais consistentes apontam que a prática regular de exercícios físicos 
tem um impacto positivo em diversas funções cognitivas, incluindo memória, atenção e 
capacidade de aprendizagem. A maioria dos estudos analisados revela que tanto os 
exercícios aeróbicos quanto os de resistência têm efeitos significativos na memória de 
curto e longo prazo, na atenção sustentada e na velocidade de processamento cognitivo. 

Por exemplo, o estudo de Erikson et al. (2022) demonstrou que a prática regular 
de exercícios aeróbicos em idosos com declínio cognitivo resultou em um aumento no 
volume do hipocampo, uma área crucial para a formação de memórias. A melhoria na 
memória episódica, observada após 12 semanas de exercício, sugere que o exercício 
aeróbico pode ser uma intervenção eficaz para prevenir ou retardar o declínio cognitivo. 
Em contraste, Kramer e Erickson (2020) observaram que exercícios mistos (aeróbicos e 
de resistência) resultaram em melhorias significativas na memória de curto e longo prazo, 
sugerindo que a combinação de diferentes tipos de exercício pode ter efeitos mais amplos 
sobre a cognição. 

Variações nos Resultados com Base em Diferentes Fatores 

Embora os efeitos gerais da atividade física nas funções cognitivas sejam positivos, 
os resultados variam com base em vários fatores, como tipo de exercício, intensidade, 
duração, idade e saúde dos participantes. 

Tipo de exercício: A maior parte dos estudos sugere que os exercícios aeróbicos têm 
um impacto mais direto na memória e na neuroplasticidade, provavelmente devido ao 
aumento do fluxo sanguíneo cerebral e à produção de fatores neurotróficos como o BDNF 
(Factor Neurotrófico Derivado do Cérebro). Por outro lado, os exercícios de resistência 
também são eficazes, especialmente para melhorar a função executiva e a capacidade de 
resolução de problemas, aspectos importantes da aprendizagem. Um estudo de Pearce et 
al. (2022) mostrou que a resistência, combinada com exercícios aeróbicos, teve um 
impacto mais significativo na capacidade de concentração e atenção em adultos mais 
velhos. 

Intensidade e Duração: A intensidade e a duração do exercício também influenciam 
os resultados. Estudos como o de Venâncio et al. (2018) indicam que exercícios de 
moderada a alta intensidade, realizados de forma regular ao longo de períodos mais 
longos (12 a 24 semanas), têm efeitos mais duradouros na cognição. Exercícios leves, 
por sua vez, podem resultar em benefícios iniciais, mas não demonstram a mesma 
eficácia a longo prazo. Isso sugere que, para maximizar os benefícios cognitivos, é 
necessário que a intervenção seja de alta intensidade e mantenha uma frequência 
contínua. 
Idade e Saúde dos Participantes: A idade e o estado de saúde também 
desempenham um papel crucial nos efeitos da atividade física sobre a cognição. Em 
populações idosas, especialmente aquelas com doenças neurodegenerativas, como 
Alzheimer, o exercício parece ter um impacto mais pronunciado na redução de 
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sintomas e na preservação da função cognitiva. No entanto, em indivíduos mais jovens 
e saudáveis, os ganhos em memória e aprendizado são mais sutis, mas ainda assim 
notáveis, como indicado por Smith et al. (2023). Já em pacientes com transtornos 
como TDAH, o exercício tem mostrado melhorias significativas na atenção sustentada, 
como discutido por Cao et al. (2022), mostrando que o tipo de distúrbio cognitivo pode 
afetar a resposta ao exercício. 

Comparações Entre Estudos e Implicações para a Ciência 

Ao comparar os resultados de diferentes estudos, observa-se que há uma 
variedade de achados dependendo do foco do estudo e da população investigada. Por 
exemplo, um estudo de Herring et al. (2022) indicou que a atividade física tem um efeito 
mais pronunciado na saúde mental de pessoas com ansiedade e depressão, enquanto 
outro estudo de Reynolds et al. (2021) concluiu que, para idosos, os efeitos cognitivos do 
exercício se concentram mais em melhorar a função executiva e a capacidade de 
multitarefa. 

Essas comparações revelam que, embora os efeitos gerais da atividade física na 
cognição sejam amplamente positivos, a forma como o exercício impacta a saúde mental 
e as funções cognitivas pode depender de fatores específicos, como a condição de saúde 
pré-existente, o tipo de exercício realizado e o período de intervenção. Isso sugere que 
futuras pesquisas devem considerar esses fatores de forma mais específica, a fim de 
proporcionar intervenções personalizadas que maximizem os benefícios cognitivos da 
atividade física. 

Além disso, a literatura revisada indica que a combinação de diferentes tipos de 
exercício, como resistência e aeróbico, pode ter efeitos mais amplos e sustentáveis sobre 
as funções cognitivas, o que reflete um entendimento crescente de que abordagens 
multidimensionais são mais eficazes para melhorar a saúde cerebral e mental. 

Aplicações em Diferentes Contextos 

Os resultados encontrados neste estudo têm várias implicações práticas para 
diferentes contextos, como a educação, a saúde pública e o envelhecimento. 

Educação: Em ambientes educacionais, os achados sugerem que a incorporação de 
exercícios físicos regulares no currículo escolar pode melhorar a memória, a atenção e a 
capacidade de aprendizado dos estudantes. A prática de atividades físicas, especialmente 
aquelas que envolvem exercícios aeróbicos, pode ser particularmente útil para melhorar 
o desempenho acadêmico, ajudando os alunos a manter o foco e a processar informações 
de forma mais eficiente. Estudos de Smith et al. (2023) sugerem que até mesmo 
programas curtos de exercícios diários podem melhorar significativamente a 
concentração e o desempenho acadêmico. 

Saúde Pública: No contexto da saúde pública, a promoção de programas de exercício 
físico como parte de políticas de prevenção e promoção da saúde mental poderia reduzir 
significativamente os custos com tratamentos de doenças mentais e neurodegenerativas. 
Incentivar a população a adotar rotinas de atividade física poderia ajudar a combater a 
crescente taxa de transtornos mentais e declínio cognitivo na população idosa. 

Envelhecimento: Em populações mais velhas, os resultados indicam que o exercício 
pode desempenhar um papel crucial na mitigação dos efeitos do envelhecimento 
cognitivo e na promoção da longevidade cerebral. Intervenções específicas, como 
programas de treinamento de resistência combinados com atividades aeróbicas, 
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poderiam ser recomendadas para prevenir ou retardar o desenvolvimento de doenças 
como Alzheimer e outras formas de demência. 

 
Em resumo, os resultados da revisão indicam que a atividade física tem efeitos 

benéficos significativos sobre as funções cognitivas, mas esses efeitos variam dependendo 
de fatores como o tipo de exercício, a intensidade e a duração da intervenção, a saúde dos 
participantes e a faixa etária. Esses achados têm implicações importantes para a 
implementação de programas de exercício em diversos contextos, incluindo educação, 
saúde pública e envelhecimento. Para que os benefícios cognitivos sejam maximizados, é 
fundamental que as intervenções sejam personalizadas e considerem as necessidades 
específicas de cada grupo populacional. 

Os dados recentes ressaltam a necessidade de incorporar programas de exercício 
nas rotinas diárias, enfatizando sua eficácia na prevenção e no tratamento de problemas 
relacionados à saúde mental, como a ansiedade e a depressão. Portanto, é crucial que 
profissionais de saúde e formuladores de políticas públicas priorizem a promoção da 
atividade física como uma estratégia vital para o envelhecimento saudável, garantindo 
que os idosos tenham acesso a oportunidades de exercício que não só melhorem sua 
aptidão física, mas também sua qualidade de vida.  

A implementação de tais iniciativas pode não apenas prolongar a vida, mas, mais 
importante, enriquecer a vida dos idosos, permitindo que eles vivam de maneira mais 
ativa, saudável e plena. As evidências indicam que a prática regular de exercícios, sejam 
aeróbicos, de resistência ou mistas, contribui significativamente para a otimização das 
funções cerebrais e a prevenção de declínios cognitivos, além de promover o bem-estar 
psicológico. 

Entretanto, algumas limitações devem ser consideradas. A variabilidade nos tipos 
de intervenções e nos critérios de avaliação nos estudos revisados pode limitar a 
generalização dos resultados. Além disso, a maior parte dos estudos analisados envolveu 
populações específicas, como idosos ou indivíduos com determinados transtornos, o que 
implica a necessidade de mais pesquisas em diferentes faixas etárias e condições de 
saúde. 

Propomos a continuidade incluindo a investigação de intervenções mais 
específicas, com foco em protocolos de exercício detalhados e em sua aplicação em 
contextos diversos, como escolas e ambientes de trabalho. A inclusão de estudos 
longitudinais também é recomendada para avaliar os efeitos de longo prazo da atividade 
física na cognição e saúde mental. Esses esforços podem fornecer uma compreensão mais 
aprofundada e orientações práticas para a implementação de programas de exercícios em 
políticas públicas e ambientes clínicos, promovendo a saúde cognitiva ao longo da vida. 
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